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1 Johdanto 
Opiskelijoiden lepo on tärkeä osa kokonaisvaltaista hyvinvointia ja opiskelumenestystä. 
Opiskelussa ja työssä on normaalia ajoittain kokea stressiä. Työ-turvallisuuskeskuksen 
mukaan stressi voi myös olla positiivista ja auttaa parempien työtulosten saavuttami-
sessa. (Työterveyskeskus 2014.) Pitkäkestoinen stressi vaikuttaa kuitenkin negatiivisesti 
opiskelijan jaksamiseen ja uupumus on tutkimusten mukaan eniten poissaoloja aiheut-
tava tekijä korkeakouluopiskelijoilla (Talvitie 2010: 6).  
Valitsimme opinnäytetyömme aiheeksi levon merkityksen opiskelijoiden stressin hallin-
nassa, koska monet tutkimukset osoittavat, että mielenterveysongelmat, stressi ja uupu-
mus ovat yleisiä opiskelijoiden keskuudessa.  Asia koskettaa suurta joukkoa ihmisiä joko 
suoraan tai välillisesti. Mielenterveysongelmat ovat jo suurin nuorella iällä eläköitymisen 
syy. Tutkimukset kuitenkin osoittavat, että mielenterveysongelmien ehkäisyyn on monia 
hyviä keinoja aivan käsiemme ulottuvilla. (Heiskanen - Salonen - Sassi 2006: 92.) 
Opinnäytetyön ydinsisältö on tieteelliseen tutkimukseen perustuvaa teoreettista tietoa 
opiskelijoiden mielenterveydestä, erityisesti stressin ja levon merkityksestä hyvinvoinnin 
tukemisessa. Tärkeänä osana on myös ympäristön vaikutus levon tuojana. Lisäksi opin-
näytetyöhön kuuluu toiminnallisena osana lepoteltta -tapahtuma, johon opiskelijat voivat 
tulla levähtämään hetkeksi kesken kiireisen arjen. 
Opinnäytetyön teoriaosuuden hyödynsaajina ovat opiskelijat ja opettajat ammattikorkea-
kouluissa sekä terveydenhoitoalan ammattilaiset, jotka kohtaavat työssään opiskelijoita. 
Opinnäytetyön toiminnallisen osuuden hyödynsaajina ovat ensisijaisesti Metropolian am-
mattikorkeakoulun opiskelijat ja opettajat.  
Järjestämme lepotelttatapahtuman, jonka avulla on tarkoitus havahduttaa opiskelijoita 
miettimään omaa suhdettansa lepoon ja stressinhallintaan. Opinnäytetyössä käytetään 
näyttöön perustuvia keinoja levon edistämiseksi ja stressin vähentämiseksi ja tuodaan 
niitä tarjolle lepotelttatapahtumassa. 
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2 Näytön haku opinnäytetyön perustaksi 
2.1 Aineiston keruumenetelmät, haku ja valinta 
Menetelmänä on toiminnallinen opinnäytetyö, jonka teoriapohja toteutetaan soveltaen 
kirjallisuuskatsauksen menetelmiä. Aineistoa kerättiin perustaksi lepoteltta tapahtumalle. 
Tietoa on haettu Cinahl-, Medic-, Pubmed-, Helka-, Finna-, ja Medline-tietokannoista. 
Hakukriteereinä aineiston keruussa oli artikkeleiden alle 15 vuoden ikä, artikkeleiden 
opinnäytetyötä ohjaaviin kysymyksiin vastaaminen ja tieteellinen luotettavuus.  
Valinnassa korostui eniten, kuinka artikkeli vastasi opinnäytetyötä ohjaaviin kysymyksiin 
ja kuinka laadukas se oli. Halusimme ottaa mukaan myös aineistoa useista maista, näh-
däksemme poikkeavatko tulokset opiskelijoiden hyvinvointiin ja lepoon liittyen eri maissa 
toisistaan merkittävällä tavalla. Halusimme myös tutkia, millaisia keinoja levon saavutta-
miseksi eri maissa on käytetty ja poimia niistä opinnäytetyöhömme niitä, joista juuri opin-
näytetyön hyödynsaajina olevat opiskelijat voisivat hyötyä.  
Kirjallisuuskatsaus antaa luotettavan ja näyttöön perustuvan pohjan opinnäytetyölle ja 
toimii yhteenvetona jo aiheesta olemassa olevalle tutkitulle tiedolle. Kirjallisuuskatsauk-
sen yhtenä tehtävänä on jo olemassa olevan teoriapohjan kehittäminen ja uuden teorian 
rakentaminen. Kirjallisuuskatsaus tuottaa tietoa siitä, mitä asiasta jo tiedetään ja mitä ei 
tiedetä sekä mahdollisesti tuottaa sellaisen teoreettinen tulos, jolla tutkimuskirjallisuu-
dessa oleva aukko täyttyy. (Kananen 2017: 40-41.) 
Cinahl-tietokannasta aineistoa haettiin hakusanoilla mental health OR stress AND stu-
dents AND rest, joilla saatiin 84 osumaa, joista otsikoiden lukemisen jälkeen valittiin 8 ja 
tiivistelmien lukemisen jälkeen 5 osumaa, joista lopulta käytettiin 2 tutkimusta. Cinahl-
tietokannasta aineistoa haettiin myös sanoilla healing* environment*, joilla saatiin 1676 
osumaa, joista otsikoiden lukemisen jälkeen valittiin 8 ja tiivistelmien jälkeen 6, joista 
käytettiin kaikkia. Cinahl-tietokannoista haettiin aineistoa myös sanoilla student* sleep*, 
relaxing*art*, Managing whit stress, healing music, osumia saatiin yhteensä yli tuhat. 
Näistä valittiin otsikoitten jälkeen 33 ja tiivistelmien jälkeen käytettäviksi jäi 4 tutkimusta. 
Medic-tietokannasta hakuja tehtiin sanoilla mielenterveys AND opiskelija AND lepo.  
Osumia saatiin 53, joista otsikoiden perusteella valittiin 10 ja tiivistelmien jälkeen 6, joista 
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ei valittu yhtään. Pubmed-tietokannasta haettiin sanoilla stress* AND student* AND men-
tal* AND rest*. Näillä hakusanoilla saatiin 42 osumaa, joista otsikoiden perusteella luet-
tavaksi valikoitui 5, tiivistelmien jälkeen 4, mutta yhtään ei lopulta valittu opinnäytetyön 
materiaaliksi. Finna- tietokannasta aineistoa haettiin sanoilla mielenterv* opisk* stres*. 
Osumia saatiin 76, joista otsikoiden jälkeen valittiin 7 ja tiivistelmien jälkeen 3, joista yh-
tään ei valittu. Helka-tietokannasta haettiin sanoilla Mielenterv* AND opisk*. Haulla saa-
tiin 85 osumaa, joista 4 valittiin otsikoitten perusteella ja yksi tiivistelmien lukemisen jäl-
keen, jota ei käytetty. Yhteensä kirjallisuuskatsauksen ja toiminnallisen osuuden näytön 
pohjaksi valikoitui 11 tieteellistä artikkelia ja yksi essee viidestä eri tietokannasta. (Tie-
donhakutaulukko. Liite 1) 
2.2 Aineiston analyysi 
Tässä opinnäytetyössä sovellamme aineistolähtöisen sisällönanalyysin periaatteita ha-
kemalla aineistosta vastauksia opinnäytetyötä ohjaaviin kysymyksiin. Opinnäytetyön toi-
minnallisen osuuden pohjaksi kerätty aineisto analysoitiin taulukoimalla. Taulukoinnin 
tarkoituksena on kertoa perustiedot käytetyistä tutkimuksista ja artikkeleista, niiden tar-
koituksesta, aineistosta ja metodeista. Teoriapohjasta nostettiin varsinaiseksi analysoi-
tavaksi aineistoksi vain laadukkaimmat ja tutkimuskysymyksiin parhaiten vastaavat ar-
tikkelit ja tutkimukset. Tarkoituksena oli myös kuvata kuinka käytetty aineisto vastaa 
opinnäytetyössämme esittämiin kehittämiskysymyksiin ja antaa perusteluita lepoteltta-
tapahtuman järjestämiselle. 
Sisällönanalyysi antaa perusmenetelmänä väljän tilan analyysitavan soveltamiselle. 
Useat eri laadullisen aineiston analyysimenetelmät kuuluvat sisällönanalyysin teoreetti-
seen viitekehykseen. Tutkija Timo Laine Jyväskylän yliopiston filosofian laitokselta on 
esittänyt yhdenlaisen esimerkin sisällönanalyysin rungoksi. Tuomi ja Sarajärvi kirjas-
saan, Laadullinen tutkimus kuvaavat Laineen esittämästä rungosta mukaillun version. 
(Sarajärvi - Tuomi 2009: 91-124.) 
Versiossa ensimmäisenä kohtana on tehdä päätös siitä, mikä tekstissä on kiinnostavaa. 
Toisena kohtana analyysimenetelmässä on aineiston läpikäyminen ja kiinnostuksen koh-
teena olevien asioiden erotteleminen ja merkitseminen. Tässä kohtaa määräytyy, mitkä 
asiat jäävät tutkimusaineiston ulkopuolelle. Valitut asiat kerätään yhteen ja erotetaan 
muusta aineistosta. Kohdassa kolme aineisto luokitellaan, teemoitellaan ja tyypitellään 
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ja neljänneksi kirjoitetaan yhteenveto analyysin tekemisestä ja aineistosta tehdyistä löy-
döksistä.  
Aiheen rajaaminen on tärkeää, jotta opinnäytetyön fokus saadaan pidettyä hallitusti va-
litussa aiheessa. Sarajärven ja Tuomen mukaan sisällönanalyysi voidaan jakaa kolmeen 
pääluokkaan, joita ovat aineistolähtöinen, teoriaohjaava ja teorialähtöinen analyysi. Näi-
den analyysityyppien väliset erot tulevat esiin analyysin päättelyprosessin muodossa. 
Yhtä oikeaa sääntöä tai tapaa analyysin tekemiseen ei kuitenkaan ole voitu osoittaa ja 
totuudellisen tutkimustuloksen saavuttaminen onkin monen tekijän summa, joissa tutki-
jan oma oivaltaminen, herkkyys ja onnekkuuskin ovat vaikuttamassa. Aineiston perus-
teella tehdyt johtopäätökset ovat oleellisessa osassa. Yksin analyysin kuvaaminen jär-
jestyksessä ei kerro tutkimuksessa tehdyistä löydöksistä, vaan ne kaipaavat rinnalleen 
tutkijan tekemiä johtopäätöksiä ja pohdintaa. Sisällönanalyysia voidaan käyttää etsittä-
essä tietoa esimerkiksi systemaattisen kirjallisuuskatsauksen tekemiseksi. Aineiston 
haku voidaan suorittaa etsimällä lähteistä vastausta käsillä oleviin kehittämiskysymyk-
siin. (Sarajärvi - Tuomi 2009: 91-124.) 
Tutkimuksen tulosten analysoinninvaiheista ja tulkitsemisesta kirjoittaa samankaltaisesti 
myös Hirsjärvi, Remes ja Sajavaara kirjassaan Tutki ja Kirjoita. Heidän mukaansa ai-
neiston tulkinnalla tarkoitetaan aineistoa analysoidessa esiin nousevien merkitysten ja 
löydösten selkiyttämistä ja pohdintaa. Tulosten analyysistä tulisi tuottaa synteesiä, jossa 
aineistosta noussutta materiaalia on pohdittu ja tulkittu analyysistä saatujen tulosten 
pohjalta. Synteeseistä voidaan puhua myös nimellä yhteiset abstrahoivat linjaukset. Nii-
hin on tärkeää kiinnittää huomiota, jotta tekeillä olevan työn pääseikat tulevat selkeästi 
ilmaistua ja koottua yhteen. (Hirsjärvi - Remes – Sajavaara 2004: 209-215.) 
2.3 Analyysin kuvaus  
Tässä opinnäytetyössä analyysimenetelmänä oli sisällönanalyysin periaatteita mukai-
leva analyysitaulukko. Taulukossa kuvataan perustiedot käytetyistä tutkimuksista, niiden 
tarkoitukset, aineistot ja metodit sekä kuinka käytetyt tutkimukset ja artikkelit vastaavat 
tässä opinnäytetyössä esitettyihin kehittämiskysymyksiin ja antavat perusteet lepoteltta-
tapahtuman järjestämiselle. Analyysitaulukkoon nostettiin teoriapohjasta laadukkaim-
mat, ajankohtaisimmat ja parhaiten kehittämiskysymyksiin vastaavat artikkelit ja tieteel-
liset tutkimukset. Kehittämiskysymyksinä olivat: mikä on levon merkitys opiskelijoiden 
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stressin hallinnassa ja mitkä ovat hyviä keinoja levon saavuttamiseksi. Lisäksi aineis-
tosta haettiin perusteluja lepotelttatapahtuman järjestämiselle. Taulukoinnin tulokset 
analysoidaan ja niiden antaman näytön perustalle rakennamme opinnäytetyön toimin-
nallisen osuuden, joka on lepotelttatapahtuma. (Liite 2: Aineiston analyysitaulukko) 
Ensimmäisenä lähteenä mukaan otettiin kuvaileva ja tutkiva määrällinen, Brasilialainen 
tutkimus, joka oli nimeltään Stress triggers in educational environment from perspective 
of nursing students. Tutkimus oli vuodelta 2013 ja sen tarkoituksena oli tunnistaa stres-
sitekijöitä hoitajaopiskelijoiden oppimisympäristöissä. (Hirsch ym. 2014.) 
Ensimmäiseen kehittämiskysymykseemme tutkimus vastaa selkeästi opiskelijoiden ole-
van usein stressaantuneita, ja levon merkitys opiskelijan stressinhallinnassa on tärkeätä. 
Toiseen tutkimuskysymykseen vastaukseksi nousevat keinoina elämässä olevien kuor-
mittavien tekijöiden tunnistaminen ja välttäminen. Esimerkiksi huonot nukkumistottumuk-
set ja elämäntavat haittaavat riittävää lepoa. Perusteluiksi lepoteltta-tapahtuman järjes-
tämiselle tutkimuksesta nousevat opiskelijoiden levon tarpeen ja elämässä olevien kuor-
mittavien tekijöiden tunnistaminen. Lepoteltta interventiona voi herätellä ja auttaa opis-
kelijoita tunnistamaan stressille altistavia tekijöitä. (Hirsch ym. 2014.) 
Toisena lähteenä mukaan otettiin määrällinen yhdysvaltalainen “secondary data” tutki-
mus vuodelta 2017. Tutkimuksen tekijä oli Robin Lockhart. Tutkimuksen nimi on Predic-
tive relationship of positive lifestyle choices whit emotional distress of undergraduate 
college students: an analysis of American college health assosiation data. (Lock-
hart 2017.) 
Tässä tutkimuksessa oli tarkoituksena tutkia, miten kolme erilaista terveellistä elämän-
tapaa vaikuttaa college-opiskelijoiden tunne-elämän stressin kokemiseen. Se, kuinka ai-
neisto vastaa ensimmäiseen opinnäytetyötä ohjaavaan kysymykseen, vahvistaa opin-
näytetyömme aiheen tärkeyttä, kuvaamalla selkeästi, kuinka yleinen ja haastetta tuova 
ongelma stressin kokeminen opiskelijoiden keskuudessa on. Tutkimuksen mukaan opis-
kelijoiden stressi ja kuormittuneisuus ovat erittäin yleisiä ja vaikuttavat kielteisesti opis-
kelijoiden hyvinvointiin. Tutkimuksessa käy ilmi, että opiskelijat eivät saa riittävästi lepoa 
ja epävakaat nukkumistottumukset vaikuttavat aivoissa samoihin kemiallisiin reaktioihin 
kuin stressireaktiot aiheuttaen kuormitusta. Tutkimuksessa tulee selkeästi esiin, että lepo 
taas vaikuttaa aivojen välittäjäaineissa aiheuttaen vastakkaisen reaktion. Tutkimus to-
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distaa, että levolla on tärkeä merkitys opiskelijoiden hyvinvointiin ja jaksamiseen. Vas-
tauksena toiseen kehittämiskysymykseen hyviksi levon saavuttamisen keinoiksi nousee 
hyvien elintapojen merkitys, säännöllinen ja riittävä laadukas yöuni ja terveellinen ra-
vinto. Näiden keinojen nähdään edistävän stressinsietoa ja lisäävän levon ja hyvinvoin-
nin kokemusta. Tutkimuksen mukaan stressitason alentuminen lisää psyykkistä ja fyy-
sistä levon kokemista, joka lisää kokonaisvaltaista hyvinvointia. Tähän Lepoteltta-tapah-
tumalla voidaan konkreettisesti tarjota opiskelijoille mahdollisuus kokea lepoa ja sen vai-
kutuksia psyykkiseen ja fyysiseen hyvinvointiin ja sitä kautta oppia tunnistamaan omaa 
levon tarvettaan konkretian kautta. (Lockhart 2017). 
Kolmantena lähteenä käytettiin Nurs Admin-lehden artikkelia vuodelta 2004. Artikkelin 
kirjoittaja oli Jayne Felgen ja artikkeli nimeltään Caring and healing environment. Artikkeli 
on yli kymmenen vuotta vanha ja ei siksi saanut niin suurta painoarvoa teoriapohjan ra-
kentamisessa. Halusimme ottaa sen mukaan aineistoon, koska se erittäin hyvin kuvasi 
kuinka hoitava ympäristö voi vaikuttaa erittäin positiivisesti stressin vähentämisessä ja 
parantumisen edistämisessä. Artikkeli ei suoraan kuvaa opiskelijoiden lepoon liittyviä 
asioita, mutta keinot tukevat hyvin myös opiskelijoiden levon saavuttamista. Artikkelissa 
turvallinen ja mukava tila, jossa on pieniä, kauniita lepoa edistäviä yksityiskohtia voi edis-
tää levon kokemista. Myös luonnonvalo, yhteys luontoon, taide, musiikki, veden äänet ja 
tilan yksityisyys ovat artikkelin mukaan voitu näyttöön perustuvasti todeta parantumista 
edistäviksi. Artikkelista saamamme tieto tukee perustaa, jolle lepotelttatapahtuma järjes-
tetään. Artikkeli antaa myös lepoteltta-tapahtuman järjestämiselle tärkeän merkityksen, 
ympäristötekijöiden positiivisten vaikutusten vuoksi. Tämän artikkelin perusteella valit-
simme lepoteltassa käytettävän taustamusiikin. (Felgen 2004.) 
Yhdysvaltalaiset tutkimuksentekijät Dina Byers, Barbara Kearney ja Sharon Myatt tutki-
muksessaan Creating a healing environment: Nurse to nurse caring in critical care unit, 
olivat tutkineet hoitavan ympäristön vaikutusta hoitajien voimaantumiseen ja keskinäisiin 
suhteisiin. Kysymyksessä oli yhdistelmätutkimus vuodelta 2011, jossa oli määrällinen ja 
laadullinen lähestymistapa.  Tutkimus tuo selkeästi esiin, että hoitavalla ympäristön 
suunnittelulla on voimaannuttava vaikutus hoitajien jaksamiseen ja keskinäisiin suhtei-
siin. Voidaan ajatella, että mikä on sovellettavissa hoitajien jaksamiseen tehohoitoyksi-
kössä, on myös melko suoraan sovellettavissa terveydenhoitoalanopiskelijoiden voi-
maantumiseen. Ympäristön muuttaminen rauhoittavaksi ja hoitavaksi nähtiin hyvänä kei-
nona lisätä tehohoitoyksikön hoitajien voimaantumista ja parantamaan hoitajien keski-
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näisiä suhteita. Tämä tutkimus otettiin neljäntenä mukaan analyysiin, sen antaman hy-
vän ympäristön vaikutuksia kuvaavan aineistonsa vuoksi. (France - Byers – Kearney – 
U.Myatt, 2011.) 
Sao Paolais-tutkimus vuodelta 2016, tekijöinään Teresa Celia de Mattos Moraes dos 
Santos, Milva Maria Figueiredo De Martino, Jaqueline Girnos Sonati Ana Lucia De Fa-
ria, Eliana Fátima de Almeida Nascimento, otettiin mukaan analyysipohjaan, koska se 
antaa opiskelijoiden terveyskäyttäytymisen ja unen välisestä suhteesta hyvän ja selkeän 
kuvan. Aineisto täytti myös aineistonhakuun asettamamme ikä- ja laatukriteerit ja siksi 
valittiin viidentenä tutkimuksena analyysiaineistoon mukaan. Aineisto antoi myös jonkin-
laista vertailukohtaa opiskelijoiden terveys- ja unitottumuksista kansainvälisesti ja näyt-
täisi, että on erittäin yleistä, että opiskelijoilla on paljon stressiä ja nukkumiseen liittyviä 
pulmia riippumatta kansallisuudesta. Tutkimus osoittaa selvästi, että yöllisen unen laatu 
vaikuttaa opiskelijoiden päiväaikaiseen vireystilaan. Tutkimuksesta nousee myös opin-
näytetyöllemme erittäin tärkeä havainto päiväaikaisten lyhyiden nokosten vaikutuksesta 
opiskelijan laadukkaan yöunen ja levon edistäjänä. Tutkimus myös selkeästi osoittaa, 
että 20 minuuttia pidemmät päiväunet aiheuttavat vastakkaisen vaikutuksen suhteessa 
yöunen laatuun ja päiväväsymykseen. Pitkiä päiväunia nukkuvilla oli huonompi unen-
laatu kuin lyhyempiä unia nukkuvilla. (Santos – Martino – Sonati – Faria – Nascimento 
2016). 
Samankaltaista tutkimustietoa antaa myös yhdysvaltalainen määrällinen tutkimus vuo-
delta 2015. Tutkimus on julkaistu Journal of American college health lehdessä ja sen 
tekijöinä ovat olleet Lichuan Ye, Stacey Hutton Johnsson, Kathleen Keane, Michael Ma-
nasia, Matt Gregas. Tutkimus on nimeltään Napping in college students and its relati-
onship whit nighttime sleep ja se valikoitui kuudentena lähteenä mukaan aineistoon. (Ye 
– Johnsson – Keane – Manasia – Gregas 2015).  
Tutkimuksessa on ollut mukana 440 opiskelijaa, joilta on kerätty tietoa haastattelemalla. 
Tutkimus on laadukas ja tuore ja kertoo selkeästi, että levolla on tärkeä merkitys opiske-
lijan stressinhallinnassa. Tutkimuksen otos on myöskin riittävän laaja antaakseen luotet-
tavaa tietoa tutkitusta aiheesta. Tutkimuksessa tulee esiin opiskelijoiden moninaiset nuk-
kumiskäyttäytymisen haasteet, samansuuntaisesti kuin useissa muissakin tutkimuk-
sissa, joita analyysimateriaalissamme on käytetty. (Ye – Johnsson – Keane – Manasia 
– Gregas 2015). 
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Tutkimuksessa on myös kiinnitetty huomiota ja tutkittu unen pituuden ja ajallisen sijoittu-
misen merkitystä opiskelijoiden päiväaikaiseen jaksamiseen ja hyvinvointiin. Tämäkin 
tuore ja kattava tutkimus tuo selkeästi esiin, että lyhyet 10-20 minuutin päiväunet autta-
vat opiskelijoiden kognitiivista selviytymistä ja lisäävät levon kokemista. Tutkimus antaa 
samankaltaisia tuloksia kuin Sao Paololais-tutkimuskin suhteessa pidempiin uniin päi-
väsaikaan. (Santos – Martino – Sonati – Faria – Nascimento 2016). Pidemmät päiväunet 
heikentävät yöllisen unen laatua, kertoo tämäkin tutkimus. Laadukkaan yöunen ja päivä-
aikaisen suoriutumiskyvyn välillä oli nähtävissä selkeitä yhteyksiä ja laadukkaalla unella 
voitiin ennaltaehkäistä monia psyykkisiä oireita ja päiväaikaista uupumusta. Tämä tutki-
mus vahvistaa tieteellistä perustaa, jolle lepoteltta-tapahtuma perustuu ja antaa vahvan 
perustelun tapahtuman järjestämiselle. Tämän ja useiden tutkimusten perusteella opis-
kelijoiden lepo jää liian vähäiseksi (Ye – Johnsson – Keane – Manasia – Gregas 2015). 
Aineistoon mukaan seitsemäntenä lähteenä valikoitui laadullinen yhdysvaltalaistutkimus 
vuodelta 2013, jossa naisopiskelijoiden unitottumuksien ja stressin välistä suhdetta oli 
tutkittu osana laajempaa terveyskäyttäytymiseen liittyvää tutkimusta. Tutkimuksen teki-
jöinä olivat Shih-Yu Lee, Caroline Wuertz, Rebecca Rogers ja Yu-Ping Chen. Tutkimus 
oli nimeltään Stress and sleep disturbances in female college students. Tutkimus valittiin 
mukaan analyysipohjaan, koska se vastaa hyvin kaikkiin kehittämiskysymyksiin ja täyt-
tää ikä- ja laatuvaatimukset ja on riittävän laaja antaakseen luotettavaa tietoa tutkitusta 
aiheesta. (Lee – Wuertz – Rogers – Chen 2013). 
Tutkimuksen mukaan 46% prosenttia otoksen naisopiskelijoista kokivat päiväväsymystä 
ja 61% kliinisesti merkittävää uupumusta. Lähes kaikilla oli jonkinlaisia univaikeuksia tai 
liian lyhyitä yöunia. Tutkimuksessa oli vertailtu normaalisti nukkuvia ja huonommin nuk-
kuvia ja unen vaikutusta stressitasoon ja päiväaikaiseen väsymykseen. Tämäkin tutki-
mus alleviivaa aiheemme tärkeyttä ja levon ehdotonta tärkeyttä opiskelijan stressinhal-
linnassa. (Lee – Wuertz – Rogers – Chen 2013). 
Toiseen kehittämiskysymykseemme levon keinoiksi tästä aineistosta nousee tiedon ja-
kamisen tärkeys ja opiskelijoiden oma levon tarpeen tunnistaminen. Myös erilaiset inter-
ventiot, joissa terveellisistä elämäntavoista ja terveyttä edistävistä unitottumuksista an-
netaan tietoa, nähtiin avainasemassa oleviksi välineiksi edistää opiskelijoiden hyvinvoin-
tia. Lepoteltta interventiona tulee hyvin perustelluksi tästä aineistosta nousseen tieteelli-
sen näytön perustalle. Opiskelijan havahduttaminen oman levon tarpeen tunnistamiseen 
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auttaa opiskelijan stressinhallinnassa ja lepoteltta interventiona voi toimia havahdutta-
jana (Lee – Wuertz – Rogers – Chen 2013). 
Kahdeksantena lähteenä analyysiaineistossa mukana oli artikkeli ruotsalaistutkimuk-
sesta nimeltä The process off developing and implementing a complex nursing interven-
tion study in an ICU. Tutkimuksen tekijät olivat Berit Lindahl ja Ingegerd Bergbom. Tut-
kimus on vuodelta 2012. Se täyttää asettamamme sisäänotto- ja poissulkukriteerit. Tut-
kimus ei suoraan koske opiskelijoiden lepoa tai stressinhallintaa, mutta tulokset ovat so-
vellettavissa ainakin terveydenhoitoalan opiskelijoihin ja epäsuoremmin muiden alojen 
opiskelijoihin. (Lindahl – Fridh – Johansson 2010.) 
Aineistossa on tutkittu ympäristötekijöiden vaikutusta potilaiden paranemisprosessiin 
akuuttihoitoyksikössä. Tutkimuksessa oli vertailtu tavallisen huoneen ja näyttöön perus-
tuvasti parantumista edistäväksi rakennetun huoneen avulla ympäristön vaikutuksia po-
tilaiden parantumisprosessiin akuuttihoidossa. Tutkimuksesta levon saavuttamisen kei-
noiksi nousevat hiljaisuus, rentouttava äänimaailma, sopiva valaistus ja yhteys luontoon. 
Ja aineistosta nousee myös tarve tutkimukselle siitä, kuinka ympäristö voi vaikuttaa le-
poon ja parantumiseen. Voimme ajatella, että tämä opinnäytetyö ja sen toiminnallinen 
osuus voivat olla yhtenä osana lisäämässä tutkimusta tällä aihealueella. (Lindahl – Fridh 
– Johansson 2010.) 
Elisabeth Osuchin ja Charles C. Engel Jr:n useista tutkimuksista koostuva artikkeli Re-
search of the treatment of trauma spectrum responses: The role of the optimal healing 
environment and neurobiology valittiin yhdeksäntenä lähteenä mukaan analyysiaineis-
toon. Tutkimus on vuodelta 2004 ja valitsimme sen mukaan aineistoon, koska se kertoo 
hyvin taustaa aikaisemmasta tutkimuksesta, joka tiiviisti liittyy aiheeseemme ja lisäksi 
antaa erittäin kattavan kuvan ympäristön vaikutuksesta neurobiologiaan ja stressitilojen 
hoitamiseen, optimaalisesti hoitavan ympäristön avulla. Yhtä kattavaa tietoa emme 
muista artikkeleista löytäneet, joka olisi näin syvällisesti vastannut stressin ja levon vuo-
ropuheluun koskeviin kysymyksiimme. (Osuch - Engel 2004.) 
Artikkelissa on tutkittu optimaalisimmin parantumista edistävän ympäristön (OHE- opti-
mal healing environment) vaikutusta posttraumaattisen stressihäiriön hoitomuotona. 
Posttraumaattinen stressihäiriö on tavallista stressitilaa vakavampi ja pitkäkestoisempi 
tila ja vaatii monesti pitkäaikaista kuntoutusta. Ympäristöllä on todettu olevan hoitava 
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vaikutus PTS:n hoidossa vaihtoehtoisena hoitomuotona lääkehoidon rinnalla tai vaihto-
ehtona. Tutkimuksessa optimaalisen ympäristön parantava vaikutus perustetaan sille, 
että elinympäristömme voi olla sekä trauman aiheuttaja, että sen hoitaja. Artikkelissa 
otettiin esiin myös erilaisia henkisiä keinoja stressinhallintaan ja levon saavuttamiseen, 
mutta halusimme tietoisesti rajata ne tämän opinnäytetyön ulkopuolelle ja keskittyä 
stressin ja levon vuoropuheluun. Halusimme, että tästä opinnäytetyöstä nousseet keinot 
levon saavuttamiseksi eivät olisi sidottuja mihinkään uskonnolliseen tai katsomukselli-
seen suuntaukseen, vaan olisivat kaikille katsomuksesta riippumatta vapaasti käytettä-
vissä. Tutkimuksessa tuli ilmi laajasti levon ja optimaalisesti parantumista edistäväksi 
suunnitellun ympäristön vaikutus ihmisen neurobiologisiin prosesseihin, kortisolitasoihin, 
verenpaineisiin ja solutason muutoksiin saakka. Tämä artikkeli antoi meille syvällisen 
näkemyksen ympäristön parantavasta vaikutuksesta stressinhallinnassa ja vahvisti pe-
rustaamme lepoteltta-tapahtuman järjestämiselle. (Osuch - Engel 2004.) 
Kymmenes mukaan valittu aineisto oli Yhdysvalloissa vuonna 2009 tehty tutkimus, jonka 
tarkoituksena oli tutkia näyttöön perustuvan ympäristönmuotoilun vaikutusta USA:n ar-
meijan rintamalla haavoittuneiden sotilaiden ja heidän omaistensa paranemisproses-
seissa. Tutkimuksen nimi on Creating healing environments in support of the U.S. mili-
tary: a commitment to quality through the built environment ja sen tekijöinä olivat S. Ward 
Casscells, Colonel Thorn Kurmel ja Ed Ponatoski. Tutkimus mahtuu vielä kymmenen 
vuoden ikähaarukkaan ja voidaan siksi ottaa mukaan laajentamaan teoriapohjaa, jolle 
lepotelttatapahtuma rakentuu.  (Casscells, Kurmel, Ponatoski 2009.) 
Tutkimus ei suoraan vastaa ensimmäiseen kehittämiskysymykseemme, mutta levon 
saavuttamisen keinot ovat hyvinkin sovellettavissa stressin kanssa kamppailevan opis-
kelijan elämään. Tutkimuksesta hyviksi levon saavuttamisen keinoiksi nousivat optimaa-
linen valaistus, yhteys luontoon, luonnonäänet, pehmeät pintamateriaalit, miellyttävä 
lämpötila ja yksityisyys. Tutkimus antaa vahvistusta lepoteltta tapahtumalle tuottaen sel-
keästi tuloksen, jossa on näyttöä siitä, että ympäristöllä on vaikutusta levon saavuttami-
sessa ja parantumisen edistämisessä. (Casscells, Kurmel, Ponatoski 2009.) 
Yhdentenätoista mukaan otettuna aineistona oli yhdysvaltalainen, hoitotieteellisessä jul-
kaisussa 2014 vuonna julkaistu essee, johon oli koottu tietoa eri tutkimuksista. Essee oli 
nimeltään A culture of quiet: caring for patients by creating an environment for healing. 
Esseen kirjoittajat olivat Terri Long ja Patti Stover. Esseessä oli käsitelty hiljaisuuden 
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merkitystä parantamista edistävänä tekijänä potilaan toipumisprosessissa sairaalaym-
päristössä. Tutkimuksen mukaan sairaalaympäristössä korkea melutaso voi aiheuttaa 
potilaille takykardiaa ja meluisalla ympäristöllä ja stressillä voi olla pitkäkestoisia negatii-
visia vaikutuksia aivotoimintoihin. (Long – Stover 2014.) 
Opiskelijat elävät myös usein kiireistä arkea ja joutuvat viettämään aikaa meluisissa ym-
päristöissä, joissa on paljon ärsykkeitä. Esseestä nousseet keinot levon saavutta-
miseksi, voivat olla hyödyllisiä myös opiskelijan levon saavuttamiseksi ja stressin hallit-
semiseksi. Esseessä kerrotaan, että tutkimuksissa on todettu, että silmäsuojaimet, kor-
vatulpat ja kuulokkeet ovat hyviä välineitä levon saavuttamiseksi meluisassa ympäris-
tössä ja niitä on suositeltu sairaalapotilaille käytettäviksi paranemisprosessin edistä-
miseksi. Tutkimuksissa oli myös havaittu hyväksi pitää puheääni hiljaisena ja pehmeänä 
ja määritelty hiljaisuudelle kellonaikarajoitukset. Tiedon antaminen levon saavuttamisen 
keinoista tulee tässäkin lähteessä esille. Tilan yksityisyys ja hiljaisuuden kulttuurin luo-
minen on nähty tärkeäksi näissä tutkimuksissa, joista essee on koostettu. Tämä essee 
antoi meille myös perusteita lepotelttatapahtuman paikan valinnalle ja kuinka itse tapah-
tumassa meidän järjestäjien voisi olla hyvä käyttäytyä hiljaisuuden mahdollistajina. (Long 
– Stover 2014.) 
Kahdentenatoista artikkelina mukaan otettiin määrällinen ja laadullinen monitasoinen 
analyysitutkimus Yhdysvalloista. Siinä tutkittiin stressin, masennuksen ja uniongelmien 
yhteyttä college-opiskelijoilla. Mukana tutkimuksessa oli noin 400 opiskelijaa. Tutkimuk-
sen mukaan huonosti nukkuvilla opiskelijoilla oli yli kolminkertainen riski saada stressi- 
tai masennusoireita, verrattuna niihin, jotka nukkuivat riittävästi laadukasta unta. Tieto-
teknisten laitteiden vaikutus huonoon unenlaatuun nousi esiin. Levon saavuttamisen kei-
noiksi nousivat terveelliset elämäntavat ja ruokavalio ja määrällisesti riittävä laadukas 
uni. Tutkimuksen mukaan mielenterveyden tukemiseksi järjestettävät interventiot voivat 
olla hyviä keinoja opiskelijoiden mielenterveyden lisäämiseksi. (Wallace – Boynton – 
Lytle 2017: 187-190.)  
2.4 Analyysin pohdinta ja johtopäätökset 
Johtopäätöksinä voidaan todeta, että aiheesta oli kaiken kaikkiaan kattavasti aikaisem-
paa tutkittua tietoa saatavilla kansainvälisesti. Kotimaista tutkimusta taas oli vaikeampi 
löytää. Hakusana lepo ei sinänsä tuottanut suomeksi tai englanniksi kovinkaan hyviä 
tuloksia, joten siirryimme etsimään aineistoa uneen liittyvien tutkimusten piiristä. Uneen 
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liittyvillä hakusanoilla saimme laajemmin osumia, jotka liittyivät aiheeseemme. Näyttäisi 
kuitenkin, että tutkimukset levosta ovat vähäisiä. Levon tutkiminen olisi kuitenkin erittäin 
tärkeää, koska näyttöä sen puutteesta ja puutteen vaikutuksista kuitenkin löytyy sivulöy-
döksinä uneen liittyvistä tutkimuksista.  
Opiskelijoiden mielenterveysongelmat ja uupumus ovat erittäin ajankohtaisia puheenai-
heita ja ne koskettavat suurta ihmisjoukkoa, joko suoraan tai välillisesti. Kaikissa aineis-
tossamme olevissa opiskelijoita käsittelevissä tutkimuksissa tulee ilmi, että opiskelijoilla 
on paljon mielenterveyden alueelle liittyviä pulmia ja haasteita nukkumiseen liittyen. 
Määrällisesti riittämätön tai huonolaatuinen uni vaikuttaa päiväaikaiseen vireystilaan ja 
jaksamiseen. Väsymys ja uupumus opiskelijoiden keskuudessa on eniten sairauspois-
saoloja aiheuttava yksittäinen syy. Myös se, että suuri joukko opiskelijoista lepää liian 
vähän on tosiasia analysoimamme aineiston valossa. (Lee – Wuertz – Rogers – Chen 
2013; Santos – Martino – Sonati – Faria – Nascimento 2016; Hirsch ym. 2014; Lock-
hart 2017.) 
Jos mietimme vastausta ensimmäiseen kehittämiskysymykseen, eli mikä on levon mer-
kitys opiskelijan stressinhallinnassa, aineistosta nousee esiin useita asioita. Epäselväksi 
ei jää yhdessäkään tutkimuksessa se, että lepo on ensisijaisen tärkeää ja vaikuttaa kaik-
keen suoriutumiseen oleellisesti. Levon puute aiheuttaa isolta osalta monia stressiin liit-
tyviä psyykkisiä, fyysisiä ja sosiaalisia oireita.  Kyseessä on siis useissa kansainvälisissä 
tutkimuksissa esiin noussut asia, joka on todellinen haaste ajassamme ja vaatii huomio-
tamme. Levon merkitystä ja tärkeyttä ei voi tarpeeksi alleviivata. Lepo tai sen puuttumi-
nen vaikuttaa tutkitusti kaikkiin elämän osa-alueisiin, joko suoraan tai välillisesti ja sillä 
on oleellinen yhteys opiskelijan stressinhallintaan. 
Analyysiaineistomme antaa myös kattavasti keinoja levon saavuttamiseksi ja ympäristön 
merkitys hyvinvoinnin lisääjänä nousee selkeästi esiin. Keinot valitsemissamme läh-
teissä ovat kautta linjan yhdenmukaisia ja puhuvat vahvasti ympäristön positiivisen vai-
kutuksen puolesta levon ja parantumisen edistämiseksi ja saavuttamiseksi. (Osuch - En-
gel 2004.) Myös terveelliset elämäntavat ja riittävä yöuni ovat tutkimusaineiston perus-
teella hyvinvointia ja lepoa edistäviä keinoja. Yhdenmukaisesti tutkimusaineistosta nou-
see myös ympäristön negatiivinen vaikutus hyvinvointiin ja jaksamiseen. Myös runsas 
elektronisten laitteiden käyttö ja kofeiinipitoiset juomat on tutkittu aiheuttavan unenlaa-
dun ja määrän heikentymistä ja välillisesti päiväaikaiseen jaksamiseen ja erilaisten 
psyykkisten oireiden ilmentymiseen. (Wallace – Boynton – Lytle 2017: 187-190.)  
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Erittäin mielenkiintoiseksi löydökseksi tässä aineistossa nousee ympäristön käsittämi-
nen joko trauman aiheuttajana tai sen hoitajana. Se antaa syvällisen pohjan sen ymmär-
tämiselle, että ympäristöllä on todella tärkeä merkitys opiskelijan stressinhallinnassa ja 
että hoitavaksi suunnitellulla ympäristöllä voidaan edistää opiskelijoiden hyvinvointia ko-
konaisvaltaisesti. (Osuch - Engel 2004.) Tila, jossa on mahdollisuus lepoon ja tutkitusti 
10-20 minuutin voimaunet iltapäivällä ovat konkreettisia keinoja opiskelijoiden mielenter-
veyden tukemiselle ja unenlaadun ja määrän parantamiselle. Lähes kaikissa analysoi-
missamme lähteissä lepoa ja parantumista edistävä ympäristö kuvautuu rauhallisena, 
hiljaisena, turvallisena paikkana, jossa valaistukseen, lämpötilaan, visuaaliseen ulko-
asuun, materiaaleihin, muotoiluun on kiinnitetty erityistä huomiota. Rentouttavalla musii-
killa tai luonnonäänillä on tutkittu olevan lepoaja parantumista edistävä vaikutus. (Lindahl 
– Fridh – Johansson 2010.) 
Analysoimastamme aineistosta nousee kattavat perusteet lepoteltta-tapahtuman järjes-
tämiselle. Rauhallinen, turvallinen ja kaunis tila, joka on eristetty meluisasta ympäristöstä 
ja jossa on otettu huomioon materiaalien mukavuus, lämpötila, valoisuus ja rentouttava 
äänimaailma on hyvin perusteltavissa aineistomme pohjalta. (Long – Stover 2014.), 
(Casscells, Kurmel, Ponatoski 2009.) Myöskin tutkimustulokset 10-20 minuutin voimau-
nista yöunenlaadun parantajana ja päiväaikaisen vireystilan edistäjänä tukevat lepotel-
tan perusteltavuutta ja hyödyllisyyttä opiskelijan stressinhallinnassa. (Santos – Martino 
– Sonati – Faria – Nascimento 2016). Tiedonjakaminen ja terveyteen liittyvät interventiot 
on todettu myös hyviksi tavoiksi parantaa opiskelijoiden elämänlaatua. (Wallace – Bo-
ynton – Lytle 2017: 187-190.)  
Lepoteltta-tapahtumalla voimme vastata myös tähän haasteeseen. Opinnäytetyömme 
tavoite, joka on herättää ammattikorkeakouluopiskelijoita pohtimaan omaa elämänrytmi-
ään ja suhdetta lepoon lepoteltta-tapahtuman avulla saa näin luotettavan ja kattavan 
tieteelliseen tutkimukseen perustuvan pohjan, jolle se rakentuu.  
3 Opinnäytetyön tarkoitus, tavoite ja tutkimuskysymykset 
Tarkoituksena on tuottaa yksipäiväinen lepotelttatapahtuma Metropolian ammattikorkea-
koulun opiskelijoille osana Hoitotyön Opiskelijoiden Terveyskäyttäytyminen ja Motivaatio 
hanketta Metropolia ammattikorkeakoulun Myllypuron kampuksella huhtikuussa 2019. 
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Tavoitteena on herättää ammattikorkeakouluopiskelijat pohtimaan omaa elämänrytmi-
ään ja suhdetta lepoon lepotelttatapahtuman avulla.  
Opinnäytetyötä ohjaavat kehittämiskysymykset ovat:  
1. Mikä on levon merkitys opiskelijoiden stressin hallinnassa?  
2. Mitkä ovat hyviä keinoja levon saavuttamiseksi? 
3. Mitkä ovat aineistosta nousseet perustelut lepoteltta-tapahtumalle? 
4 Näyttö levosta tapahtuman perustaksi 
Tapahtuma rakentuu näyttöön perustuvan tiedon pohjalle. Keskeisinä käsitteinä ovat 
opiskelijoiden mielenterveys, lepo, uni, stressi sekä ympäristön vaikutus stressin hallin-
nassa ja levon välineenä. Opinnäytetyötä ohjaaviin kehittämiskysymyksiin on etsitty 
näyttöön perustuvia vastauksia kotimaisista ja kansainvälisistä tieteellisistä artikkeleista 
ja tutkimuksista. Prosessia on havainnollistettu kuviossa 1. 
 
Kuvio 1. Opinnäytetyön vaiheet 
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4.1 Stressi 
Voidaan todeta, että stressi on aina ollut osa ihmisyyttä. Stressi on ymmärretty proses-
sina, joka lähtee käyntiin tulossa olevasta uhkaavasta tai pahaenteisestä tapahtumasta. 
On olemassa useita stressin laukaisevia tekijöitä, jotka voidaan jakaa helposti havaitta-
viin ja vaikeasti havaittaviin tekijöihin. Helposti havaittavia stressin laukaisijoita ovat esi-
merkiksi väkivalta, rahaongelmat tai perheen kriisit. Vaikeammin havaittavia ovat päivit-
täin tapahtuvat asiat, jotka hiljalleen laukaisevat stressiä. (Hirsch ym. 2014: 2.) 
 
Stressitiloja voidaan kuvata joko lyhytkestoiseksi tai kroonisiksi tiloiksi. Pitkään jatkunutta 
tai usein toistuvaa stressitilaa kutsutaan krooniseksi stressiksi. Hyvin voimakas, lyhyt-
kestoinen stressitila ja usein toistuvat matala-asteiset stressitilat saattavat olla kuitenkin 
yhtä pahoja vaikutuksiltaan. (Keltikangas-Järvinen 2008: 176.)   
 
Yksittäinen lyhytkestoinen tapahtuma voi siis olla stressin laukaisevana tekijänä tai se 
saattaa aktivoitua pitkäaikaisesta kuormituksesta. Fysiologiset stressijärjestelmät akti-
voituvat stressin vaikutuksesta eri tavoin, riippuen stressin ajallisesta kestosta. Autono-
misen hermoston reaktiot aktivoituvat lyhytkestoisessa stressissä nopeasti palautuen 
nopeasti lähtötasolle. Hormonaaliset säätelyjärjestelmät, jotka reagoivat ja palautuvat 
hitaammin, aktivoituvat, kun ihminen altistuu pitkäkestoiselle stressille. (Peltomaa 2016: 
51.)  
 
Opiskelijoiden terveysbarometrista selviää, että stressiasteikolla 0 (en lainkaan) - 10 (hy-
vin paljon) on 70% ammattikorkeakouluopiskelijoista valinnut arvon 6-10. Keskiarvo va-
linnoista 6.41. (Otus. 2016: 50-51.) 
 
4.2 Lepo ja Uni 
Epävakaat nukkumistottumukset vaikuttavat ihmisen aivoissa samaan kemialliseen reit-
tiin kuin stressireaktiot. Lepo taas tutkitusti vähentää stressin vaikutusta. (Lockhart 2017: 
17.) Sao Paololaisessa yliopistossa on tutkittu hoitoalan opiskelijoiden unen laatua ja 
määrää. Vertailuryhmänä oli opiskelijat, jotka opiskelivat ja opiskelijat, jotka tekivät työtä 
opiskelujen ohella. Tutkimuksen mukaan hoitoalan opiskelijoiden yöunen määrällä ja 
laadulla on suora vaikutus päiväaikaiseen väsymykseen. Tutkimuksessa varsinkin ne 
opiskelijat, jotka kävivät töissä opiskelujen lisäksi, olivat aamuisin väsyneimpiä. Etenkin 
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vuorotyö, ja ilta- ja yövuorot vaikuttivat kuormittavasti opiskelijoitten jaksamiseen. Opis-
kelijoiden keskuudessa, jotka yhdistivät työn ja opiskelun, havaittiin aamuväsymystä, 
päänsärkyä, uneliaisuutta oppitunneilla, ongelmia ruoansulatuksessa, uupumusta tai 
unettomuutta. Tutkimuksessa kävi ilmi tarve opiskelijoiden ohjaukselle, liittyen hyvään 
unirytmiin, terveelliseen ravintoon ja fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksen mukaan 
myös runsas digitaalilaitteiden käyttö vaikutti negatiivisesti laadukkaan unen toteutumi-
seen. (Santos – Martino – Sonati – Faria – Nascimento 2016: 659-652.) 
Määrällisesti riittämätön uni on todettu monien laajojen tutkimusten perusteella syyksi tai 
vaikuttavaksi tekijäksi useisiin terveysvaivoihin, kuten sydänsairauksiin, korkeaan veren-
paineeseen, diabetekseen tai mielenterveyden ongelmiin. Riittämätön uni lisää myös yli-
painoisuuden riskiä. Unen laadulla näyttää olevan suurempi vaikutus opiskelijoiden 
stressinhallinnassa ja masennuksen ehkäisyssä kuin unen määrällä. Alkoholi, kofeiini ja 
tietoteknisten laitteiden käyttö tutkitusti heikentää unen laatua. Nuorilla aikuisilla elämän-
muutokset, työn ja opiskelun yhteensovittaminen, muuttaminen pois vanhempien luota, 
haasteet ihmissuhteissa ja muut elämänmuutokset saattavat vaikuttaa heikentävästi 
sekä unen laatuun, että määrään. Tutkimuksen mukaan opiskelijoiden depressio- ja 
stressioireet olivat yhteydessä uniongelmiin ja sen vuoksi olisikin tärkeää huolehtia vä-
hintään kahdeksan tunnin mittaisesta, hyvälaatuisesta unesta. (Wallace – Boynton – 
Lytle 2017: 187-190.)  
Päiväunien vaikutusta opiskelijoiden yöuneen on myös tutkittu amerikkalaisten yliopisto-
opiskelijoiden keskuudessa. Tutkimuksen mukaan opiskelijat, jotka nukkuivat yli kolme 
kertaa viikossa yli kahden tunnin päiväunet, olivat suurimmassa riskissä saada depres-
siivisiä oireita, päiväväsymystä, päänsärkyä, kohonnutta verensokeria ja huonoa unen-
laatua öisin. Tutkimuksen mukaan 10-20 min päiväunet taas paransivat unenlaatua ja 
ehkäisivät tehokkaasti uupumusta ja kuormittuneisuutta päiväsaikaan. On tutkittu, että 
tällaiset alle 20 minuutin keskipäivän ”voimaunet” edistävät kognitiivisia kykyjä, vähentä-
vät kehon hälytystilaa, eivätkä vaikuta yöllisen unen määrään tai laatuun negatiivisesti. 
Joten päiväaikaisen levon kestolla ja ajankohdalla on huomattava merkitys, jos tavoitel-
laan stressin siedon ehkäisyä ja kokonaisvaltaista hyvinvointia. (Ye – Johnsson – Keane 
– Manasia – Gregas 2015: 88-90) 
Yöunen merkitystä päiväväsymyksen määrään oli tutkittu yhdysvaltalaisessa laadulli-
sessa tutkimuksessa, jossa oli mukana 103 naisopiskelijaa ammattikorkeakouluista. Tut-
kimuksessa oli vertailtu normaalisti nukkuvia ja huonommin nukkuvia ja unen vaikutusta 
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stressitasoon ja päiväaikaiseen väsymykseen. Tutkimuksen mukaan 46% prosenttia 
otoksen naisopiskelijoista kokivat päiväväsymystä ja 61% kliinisesti merkittävää uupu-
musta. Lähes kaikilla oli jonkinlaisia univaikeuksia tai liian lyhyitä yöunia. (Lee – Wuertz 
– Rogers – Chen 2013).  
4.3 Ympäristön merkitys stressin hallinnassa 
Tutkimustietoon pohjautuen voidaan osoittaa, että ympäristöllä voidaan vaikuttaa sekä 
parantumista nopeuttavasti, hoitavasti ja stressiä alentavasti. Hoitava ympäristö vaikut-
taa myös myönteisesti hoitajien voimaantumiseen ja keskinäisiin suhteisiin sairaalaym-
päristössä. Hoitava ympäristö on merkityksellisessä asemassa potilaan tervehtymi-
sessä. Viimeisinä vuosikymmeninä hoitavan ympäristön merkitykseen on herätty uudella 
tavalla. (Felgen 2004: 295-300.) 
Mountain State- ja Murray State-yliopistot ovat yhdessä tehneet tutkimusta ympäristön 
vaikutuksesta hoitajien voimaantumiseen ja luottamukseen. Kyseessä oli yhdistelmätut-
kimus, jossa oli kvantitatiivinen ja kvalitatiivinen lähestymistapa. Tutkimuksen keskeisin 
kysymys oli, miten hoidollinen ympäristö vaikeasti kriittisesti sairaiden potilaiden yksi-
kössä vaikuttaa hoitohenkilökunnan voimaantumiseen ja luottamuksen kokemukseen. 
Tutkimuksessa selvitettiin myös, millainen olisi hoitajien näkökulmasta hoidollinen ym-
päristö sekä mitä hoitajien ja potilaiden mielestä tarvittaisiin, jotta hoidollinen ympäristö 
olisi mahdollista toteuttaa. Tutkimus toteutettiin sekä kyselytutkimuksena, että hoitajien 
henkilökohtaisina haastatteluina. Tutkimuksessa käsiteltiin lähinnä ilmapiiriä ja asen-
neympäristöä. Ystävällisellä, rauhallisella ja kunnioittavalla ympäristöllä todettiin olevan 
suuri vaikutus hoitajien ja potilaiden kokemukseen ympäristön hoidollisuudesta. Tutki-
muksen mukaan sekä fyysinen että asenneympäristö vaikuttavat voimakkaasti tutkittujen 
henkilöiden voimaantumisen kokemukseen. Tutkimuksesta käy selkeästi esiin, että ym-
päristöllä on tärkeä vaikutus hyvin- tai pahoinvointiin. (France - Byers – Kearney – U.My-
att, 2011: 44-47.) 
Ruotsalaisissa tehohoitoyksiköissä on tutkittu näyttöön perustuvaa ympäristön suunnit-
telua ja sen vaikutusta potilaisiin, läheisiin ja hoitotyöntekijöihin. Tutkimuksessa on suun-
niteltu yhdessä arkkitehtien, koulujen, terveydenhuollon ammattilaisten ja suunnittelijoi-
den, sekä terveydenhuollon teknologia-ammattilaisten kanssa potilashuone, perustuen 
näyttöön perustuvaan hoitoympäristön suunnitteluun. Tutkimuksessa tehtiin myös sys-
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temaattinen kirjallisuuskatsaus fyysisestä hoitoympäristöstä ja tähän teoreettiseen tutki-
mukseen perustuen rakennettiin potilashuone, sekä toinen tavallinen hoitohuone toimi 
tutkimuksessa vertailukohteena. (Lindahl – Fridh – Johansson 2010.) 
Huoneessa käytettiin näyttöön perustuvasti rentouttavaa äänimaailmaa, muotoiluun kiin-
nitettiin huomiota ja mahdollistettiin yhteys luontoon. Huoneen rakentamisessa käytettiin 
uusia innovatiivisia tuotoksia valaistuksessa ja hoitotekniikassa. Myös tekstiilit ja huone-
kalut valittiin sillä perusteella, että huone olisi kokonaisvaltaisesti hoitava. Tutkimuksessa 
nähtiin loistavana mahdollisuutena luoda hoitava ympäristö näyttöön perustuen. Yh-
dessä korkealaatuisen hoitoteknologian kanssa on mahdollista, että ympäristöllä on po-
sitiivinen, terveyttä ja parantumista edistävä vaikutus sekä potilaille ja heidän läheisil-
leen, että heidän kanssaan työskentelevälle henkilökunnalle. (Lindahl – Fridh – Johans-
son 2010: 3.) 
Erittäin kattavasti on myös tutkittu jo aikaisempina vuosina, että traumaperäisten oireku-
vien hoidossa hoidollisen ympäristön vaikutus korostuu. Elisabeth Osuch ja Charles C. 
Engel ovat tutkineet laajasti tätä aihetta. OHE (optimal healing environment) on ollut käy-
tössä hoidollisena menetelmänä stressin ja traumaperäisen oireiston hoitamisessa. Esi-
merkiksi posttraumaattisen stressihäiriön (PTSD) hoidossa on saatu erittäin hyviä tulok-
sia kiinnittämällä huomiota ympäristön hoidollisuuteen. Tutkimuksen lähtökohtana kuva-
taan ympäristöä, joka voi olla myös trauman aiheuttaja tai toisaalta trauman hoitaja. 
Traumaattisia ympäristöjä voi olla esimerkiksi luonnonkatastrofit, väkivaltatilanteet, lii-
kenneonnettomuudet tai muut vastaavanlaiset tilanteet, jossa ympäristön uhka ylittää 
ihmisen sietokyvyn, aiheuttaen trauman. Posttraumaattisessa stressireaktiossa elimis-
tön stressitaso on pysyvästi koholla. Monien kohdalla OHE-hoito on osoittautunut toimi-
vaksi, hoitoon reagoiminen on kuitenkin yksilöllistä ja kaikki traumaoireista kärsivät hen-
kilöt eivät hyödy tai koe, että ympäristöllä olisi vaikutusta oireiden helpottamiseksi. Tut-
kimuksen mukaan on tärkeää ymmärtää ympäristön vaikutukset ja yhteydet ihmisen 
neurobiologisiin prosesseihin. (Osuch - Engel 2004: 211-221.) 
Jo Florence Nightingalen ajoista saakka hoitoympäristöä on pyritty luomaan terveyttä ja 
parantumista tukevaksi, kertoo myös yhdysvaltalainen nefrologisen sairaanhoidon jul-
kaisu. On jo paljon tutkimusta siitä, että, rauhoittava ympäristö, pehmeät värit, luonnon 
äänet ja valo, melutason säätely, yksityisyys ja hoidollinen ääni laskevat stressitasoa ja 
auttavat sekä potilaita ja hoitajia voimaan hyvin hoidollisissa ympäristöissä. (Bednarski 
2009.) 
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Hoitoympäristöön on kiinnitetty huomiota, myös yhdysvaltalaissotilaiden hoidossa. Yh-
dysvalloissa on valtava määrä sotilaita, jotka ovat haavoittuneet palvelusaikanaan ja tar-
vitsevat kuntoutusta ja hoitoa. Kokonaisvaltaisen hoidon lisäksi ympäristöllä on todettu 
olevan suuri merkitys stressin, ahdistuksen ja masennuksen helpottumisessa. Yhteys 
luontoon ja mahdollisuus säädellä lämpöä ja valoisuutta ovat vaikuttaneet hyvinvointiin. 
(Casscells, Kurmel, Ponatoski 2009.) 
On myös hoitoympäristöjä, joissa hiljaisuus on nähty tärkeimmäksi elementiksi hoidolli-
sen ympäristön luomisessa. Potilaista on myös ohjattu ottamaan sairaalaan tullessaan 
mukaan omia korvakuulokkeita, silmäsuojuksia ja korvatulppia, jotta he voisivat vetäytyä 
pois meluisasta ympäristöstä ja sairaalan äänistä. Tämän on todettu vaikuttavan potilai-
den hoitoympäristöön myönteisesti. Tutkimukset osoittavat, että potilaat paranevat, nuk-
kuvat paremmin ja toipuvat nopeammin, kun heillä on mahdollisuus levätä. Tutkimukset 
osoittavat myös, että melu voi saada aikaan takykardiaa, eli kohonnutta pulssitasoa ja 
alentaa keskittymiskykyä. Uni ja lepo mahdollistavat toipumisen ja niiden merkitystä ei 
voi korostaa liikaa. Myös yksityinen tila mahdollistaa hiljaisuuden ja rauhoittuminen, jotka 
edesauttavat parantumista, toipumista ja palautumista. (Long – Stover 2014.) 
5 Opinnäytetyön suunnittelu ja toteutus 
5.1 Toiminnallinen opinnäytetyö 
Toiminnallinen tiedonkäsitys on tärkeää aloilla, joissa taidot, käytännöllisyys ja sovellet-
tavuus on nostettu keskeisiksi, koska toiminnallinen opinnäytetyö vastaa sekä käytän-
nöllisiin että teoreettisiin tarpeisiin (Vilkka – Airaksinen 2003: 7-8). 
Käytännössä toiminnallinen opinnäytetyö voi pitää sisällään ohjeistamista, opastamista, 
toiminnan järjestämistä tai järkeistämistä. Se voi olla esimerkiksi käytäntöön suunnattu 
ohje, kotisivut tai tapahtuman toteuttaminen. Tärkeää on, että ammattikorkeakoulu tasoi-
sessa opinnäytetyössä yhdistyvät käytännön toteutus ja sen raportointi tutkimusviestin-
nän keinoin. (Vilkka – Airaksinen 2003: 9.) Tämä opinnäytetyö on toiminnallinen, koska 
toteutamme lepoteltta-tapahtuman. Suunnittelemme käytännön tapahtuman kerää-
mämme ja analysoidun teoriatiedon pohjalta, eli yhdistämme teorian käytäntöön. 
20 
 
5.2 Tapahtuman järjestäminen menetelmänä 
Tapahtuman järjestäminen on yksi toiminallisen opinnäytetyön muodoista. Tapahtuman 
järjestämistä menetelmänä tarkastellessa on ensimmäinen vaihe ideointivaihe, josta ta-
pahtuman muoto lähtee syntymään. Ideointivaiheessa voidaan käyttää erilaisia mene-
telmiä, joista käytetyimpiä ovat ajatuskarttatyöskentely ja ideariihityöskentely. (Tapahtu-
majärjestäjän opas: 7.) Sovelsimme itse ideariihityöskentelyä, kun lähdimme miettimään 
minkälaisen tapahtuman järjestämme ja miten opinnäytetyömme aihe tukee tapahtu-
maa. Ideoinnin lomassa haimme tietoa annetusta aiheesta ja tutustuimme aiempiin tut-
kimuksiin, jonka pohjalta tulevan tapahtuman sisältö lähti hahmottumaan. 
Seuraava vaihe tapahtuman järjestämisessä on suunnitteluvaihe, jossa tulee ottaa huo-
mioon tapahtuman järjestäminen, tapahtuman markkinointi ja tapahtumasta tiedottami-
nen. Suunnittelun aikana voidaan jo aloittaa tapahtuman varsinaisia valmisteluja. Suun-
nitelmaa ei lyödä lukkoon kaikilta osin, vaan sitä voi muokata ja tarkentaa prosessin ede-
tessä. (Tapahtumajärjestäjän opas: 8.) Opinnäytetyötä ja tapahtuman järjestämistä oh-
jaa toimintasuunnitelma, joka on tärkeässä roolissa toiminnallisessa opinnäytetyössä. 
Toimintasuunnitelmasta selviää mitä tehdään, miten tehdään ja miksi tehdään. (Vilkka – 
Airaksinen 2003: 26) Meidän laatima toimintasuunnitelma on esitetty tarkemmin koh-
dassa 5.3 Lepoteltan toimintasuunnitelma. 
5.3 Lepoteltan toimintasuunnitelma 
Teemme toiminnallisena opinnäytetyönä tilan, jonne opiskelija voi tulla lepäämään het-
keksi kesken kiireisen päivän. Tilan tarjoamisella muistutetaan levon tarpeellisuudesta 
ja hyvistä vaikutuksista mielenterveyden ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tukemisessa. 
Rakennamme koulun aulaan viikolla 14 teltan, joka on verhoiltu niin, että sen sisällä voi 
levätä rauhassa ulkopuoliselta hälyltä. Lepoteltan rakentuminen perustuu tutkittuun näyt-
töön, kuinka ympäristö voi vaikuttaa stressiä vähentävästi ja palautumista ja paranemista 
edistävästi. 
 
Teltan sisällä soitetaan rentouttavaa musiikkia. Teltan valaistus suunnitellaan lepoa edis-
täväksi ja käytetään pieniä tunnelmavaloja. Teltassa opiskelija voi viettää leväten halua-
mansa ajan. Teltan ulkopuolella on tarjolla tietoa levon merkityksestä opiskelijalle. Ko-
koamme tärkeimmän tiedon posteriin, josta se on helposti nähtävillä. Telttaan mahtuu 
samanaikaisesti enintään 4 henkilöä. 
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Tapahtuman on interventio, jolla tuodaan levon merkitystä näkyväksi ja tavoitteena on 
herättää opiskelijat muistamaan levon tärkeys stressin hallinnassa. Lepoteltta tapahtu-
maa markkinoidaan ilmoittamalla siitä sähköisesti hoitoalanopiskelijoiden Facebook si-
vustolla ja paperisella mainoksella Myllypuron kampuksen aulassa tapahtumapäivänä.  
 
Tarvikkeet: Teltta, kertakäyttölakanat, patjat, tyynyt, kaiuttimet, soitin, viltit, posterit, 
pöytä, karkkia, sisustusvalot, kiinnittämistarvikkeet, kannettava tietokone ja puhelin ky-
selyjen näyttämistä varten. 
5.4 Lepoteltta-tapahtuman raportti ja arviointi 
5.4.1 Lepotelttatapahtuman kuvaus 
Lepoteltta-tapahtuma järjestettiin 3.4.2019 klo 9-16 Myllypuron kampuksella ruokalan 
esiintymislavalla. Kuviossa 2 nähtävillä teltan sijoittuminen. Tapahtumaa mainostettiin 
Myllypuron opiskelijoiden Facebook-sivustolla, oppilaitoksen sisääntuloaulassa ja oman 
luokan WhatsApp-ryhmässä. Tapahtuma oli erittäin onnistunut ja innostava. Ruokalan 
esiintymislava tapahtuman paikkana jakoi mielipiteitä. Toisaalta näkyvä sijainti mahdol-
listi monien ihmisten tavoittamisen, mutta jotkin teltassa kävijät kokivat taustamelun ruo-
kailun aikana häiritseväksi. Toisille kävijöille äänet taas muistuttivat mukavista kokemuk-
sista liittyen lomailuun.  
 
Kuvio 2. Lepoteltta sijaitsi Myllypuron kampuksen ruokalassa 
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Lepoteltan elementit valittiin analysoidun teoria aineiston pohjalta. Kuviossa 3 ja 4 näh-
tävillä elementtejä teltasta. Yksityinen, luonnonvaloa läpäisevä, rauhallinen tila, josta on 
näköyhteys luontoon ja luonnonäänet, sekä mukavat ja pehmeät materiaalit ja sopiva 
lämpötila nousivat hyviksi levon saavuttamisen keinoiksi analysoidulta teoriapohjal-
tamme. Tapahtumassa ja mainosten yhteydessä oli nähtävillä myös posteri, jossa muis-
tutettiin lisää levon merkityksestä opiskelijoiden stressin hallinnan keinona ja kerrottiin 
tietoa tapahtumassa. (Liite 5: Posteri.) 
 
Kuvio 3. Lepotelttaan tuli luonnon valoa ja maisemana oli kasveja. 
Lepoteltassa kävi yhteensä 28 henkilöä. Lepoteltta-kyselyyn saatiin 28 vastausta. (Liite 
3: Lepotelttatapahtuman kysely.) Vapaamuotoista sanallista palautetta antoi 21 henkilöä. 
(Liite 4: Lepotelttatapahtuman vapaa palaute.) Kävijöitä kysyttiin sähköisellä kyselyllä 
neljä kysymystä, levon kokemuksesta ennen ja jälkeen lepoteltassa käynnin, sekä he-
rättelikö lepoteltta-tapahtuma miettimään levon merkitystä omassa elämässä. Lepo-
teltta-tapahtuma sai erittäin hyvän vastaanoton. Kaikki vastaukset olivat positiivia ja kä-
vijät kokivat kyselyn perusteella selkeää levon lisääntymistä lepoteltassa käynnin jäl-
keen.  
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Myös Metropolian opiskelijahyvinvointiryhmä innostui lepoteltta ideasta ja he haluaisivat 
ottaa lepoteltan käyttöön opiskelijoiden mielenterveyspäivään, joka järjestetään usealla 
eri kampuksella toukokuussa 2019. Myös moni opiskelija toivoi, että oppilaitoksella voisi 
olla jatkuvasti käytössään lepoteltta.  
 
Kuvio 4. Pehmeät materiaalit kutsuivat telttaan lepäämään. 
 
Kuvio 5. Lepoteltta herätti kiinnostusta myös koulun henkilökunnassa. 
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5.4.2 Lepotelttatapahtuman arviointi, pohdinta ja johtopäätökset 
Lepoteltta-tapahtuman arviointimetodina käytimme sähköistä neljäkohtaista kyselyloma-
ketta. Kysymyksiin vastattiin asteikolla 1-5. Kahdella ensimmäisellä kysymyksellä halu-
simme selvittää, millainen telttaan tulevan ihmisen levon kokemus oli ennen telttaan me-
noa ja sen jälkeen. Kolmannella kysymyksellä halusimme selvittää, herättikö lepoteltta-
tapahtuma kävijää miettimään omaa suhdettaan lepoon. Neljäntenä oli mahdollista an-
taa vapaasti sanallista palautetta lepoteltta-tapahtumasta. Lisäksi arvioimme lepoteltan 
vaikutuksia havainnoimalla. Kävijöiden antamien vastauksien perusteella voidaan lupaa-
vasti näyttää, että lepoteltta tapahtumalla saatiin aikaan levonkokemuksen lisääntymistä. 
Kuviossa 6. ja 7. vastaukset nähdään pylväsdiagrammeina.  Kaikki 28 vastausta antoi 
samansuuntaisen tuloksen. Eli 28 henkilöstä 25 koki levon kokemuksen lisääntyneen 
lepoteltassa käynnin aikana. Kolme henkilöä koki levon kokemuksen pysyneen samalla 
tasolla. Tapahtuma tuotti selkeästi ihmisille myös iloa ja ihastumisen kokemuksia. 
Kyselyn tuloksien mukaan 18,5% kävijöistä ei kokenut ollenkaan lepoa ennen telttaan 
menoa, antaen arvioksi luvun 1 kysyttäessä levon kokemusta ennen telttaan menoa. 
33% antoi arvioksi luvun kaksi, joka voidaan tulkita vähäiseksi levon kokemukseksi ja 
33% prosenttia luvun 3, joka voidaan tulkita keskinkertaiseksi levon kokemukseksi. Vain 
3,7% tarkoittaen 1 kävijää ja 11,1% tarkoittaen kolmea kävijää kertoivat kokeneensa 
kohtalaista tai täydellistä lepoa ennen telttaan menoa. Eli yhteenvetona voidaan todeta, 
että 84,5% kävijöistä eivät kokeneet juuri lainkaan tai vain vähäisesti lepoa ennen telt-
taan menoa. Tulos on saman linjainen analysoimamme teoria-aineiston kanssa, jolle le-
poteltta-tapahtuma on rakennettu.  
 
Kuvio 6. Vastaajien levon kokemus ennen vierailemista lepoteltassa asteikolla 1-5. (1-ei ollen-
kaan lepoa, 5-täydellinen levon kokemus) 
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Vastaukset toiseen kysymykseemme, siitä millaiseksi kävijät arvioivat levon kokemuk-
sensa teltassa käynnin jälkeen antavat myöskin lupaavaa näyttöä teltan hyödyllisyy-
destä. 85,8% (24 kävijää) kävijöistä koki huomattavaa ja merkittävää levon kokemusta 
lepoteltassa käynnin jälkeen. 14,3% (4 kävijää) koki keskinkertaista levon kokemuksen 
lisääntymistä.  
 
Kuvio 7. Vastaajien levon kokemus lepoteltassa vierailun jälkeen asteikolla 1-5 (1-ei muutosta 
levon kokemuksessa, 5-merkittävä levon kokemus) 
Lepoteltta-tapahtuma selkeästi herätti myös opiskelijoita pohtimaan omaa suhdettaan 
lepoon (kuvio 8.). Kävijöistä 65% (21 kävijää) koki, että tapahtuma herätteli huomatta-
vasti tai merkittävästi heitä pohtimaan omaa suhdettansa lepoon. 25% (7 kävijää) koki-
vat, että lepotelttatapahtuma herätteli vähän tai keskinkertaisesti oman levon pohtimi-
seen. Tulos on erittäin positiivinen, koska kävijät kokivat tapahtuman jollain tavalla herä-
telleen heitä miettimään omaa suhdettaan lepoon. Terveyskäyttäytymiseen liittyvät inter-
ventiot voisivat olla avainasemassa opiskelijoiden hyvinvoinnin edistämisessä. 
 
Kuvio 8. Vastaajien kokemus siitä, herättikö lepoteltta-tapahtuma heitä miettimään omaa suh-
dettaan lepoon asteikolla 1-5 (1-ei lainkaan, 5-herätti merkittävästi) 
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Vapaa sanallinen palaute on lähes kauttaaltaan positiivista ja kertoo, että lepoteltta-ta-
pahtuman kaltainen interventio on opiskelijoille ja oppilaitoksen henkilökunnalle miellyt-
tävä ja hyödyllinen kokemus. Vain yksi henkilö kyselyyn vastanneista kertoo taustamelun 
häirinneen levon kokemuksen saavuttamisessa. Yksi kävijä kertoi, meren äänet taustalla 
olivat liian voimakkaita. 
Lepotelttatapahtuman aikataulu näyttäytyi siltä osin haasteellisena, että ennen klo 12 
lepoteltassa ei ollut yhtään kävijää ahkerasta kutsumisesta huolimatta ja iltapäivällä tuli-
joita olisi ollut välillä enemmän kuin teltassa lepopaikkoja. Opiskelijat olivat kiireisiä, ei-
vätkä selkeästi kokeneet tarvetta lepoon aamupäivän aikana. Tämäkin havainto on lin-
jassa teoriapohjan kanssa, jossa nimenomaan iltapäivän lyhyet voimaunet on todettu 
hyödyllisiksi. Kiire vaikutti myös niin, että monet kävivät tutustumassa lepoteltta-tapah-
tumassa, mutta eivät ehtineet pysähtyä telttaan varsinaisesti lepäämään. Havainto-
jemme perusteella pysähtyminen oli haastavaa ja se vaati tietoisen päätöksen. 
Loppusanoiksi voidaan todeta, että levolle on todellinen tarve opiskelijoiden stressinhal-
linnan tukemisessa. Lepoteltta tai -huone voisi toimia yhtenä hyvänä levon mahdollista-
misen keinona oppilaitoksissa tai työpaikoilla. Myös tutkimusta levosta ja sen keinoista 
tarvitaan lisää, koska opiskelijoiden mielenterveyden haasteet ovat yleisiä ja keinoja 
stressinhallintaan tarvitaan.  
6 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 
Etiikassa yritetään systemaattisesti ymmärtää käsityksiä oikeasta ja väärästä. Ammat-
tietiikan lähtökohtana on oletus siitä, että työhön liittyvien moraalisten ongelmien ratkaisu 
perustuu pohdittuun näkemykseen oikeasta ja väärästä. (Juujärvi - Myyry - Pesso 2007: 
13.) 
Hoitotyön käytännössä hoitotyöntekijä perustaa toimintansa pohjautuen tutkittuun tie-
toon, jolloin on tärkeää osata arvioida tutkimuksen eettisyyttä ja luotettavuutta. Tutkimus-
etiikassa mietitään sitä, miten eettisesti hyvää ja luotettavaa tutkimusta pystytään teke-
mään. (Leino Kilpi - Välimäki 2014: 361-363.) 
Opinnäytetyössä olemme arvioineet käyttämiemme artikkeleiden ja tiedonlähteiden eet-
tisyyttä ja luotettavuutta. Olemme valinneet tietolähteiksi kaikki löytämämme aiheeseen 
27 
 
vastaavat tutkimukset, jotka olivat hyvän tieteellisen käytännön mukaisia. Olemme tar-
kistaneet kirjoittajien pätevyyden, sekä tiedon paikkansapitävyyden esimerkiksi julkaisu-
päivämääriä silmällä pitäen, olemme suosineet alle 15 vuotta vanhoja julkaisuja. Opin-
näytetyön luotettavuutta huonontaa se, että osa tutkimuksista on yli kymmenen vuoden 
takaa. 
Tutkimuseettinen neuvottelukunta TENK on antanut ohjeet tieteellisen kirjoittamisen eet-
tisestä toteuttamisesta. Tutkimus on luotettavaa ja uskottavaa, jos se on tehty eettisten 
ohjeiden mukaan. Tutkimuksen tulee perustua rehellisyyteen ja tiedonkeruu tulee olla 
toteutettu tavalla, joka täyttää tutkimuseettiset kriteerit. Muiden tutkijoiden työtä tulee 
kunnioittaa ja antaa heille se arvo, joka heille kuuluu ilmaisemalla selkeästi, kenen kir-
joittamasta lähteestä tietoa on lainattu. Hyvän tieteellisen käytännön loukkauksina voi-
daan pitää vilppiä, plagiointia, sepittämistä, anastamista ja muita sellaisia toimia, jotka 
eivät perustu rehellisyyteen ja täytä tutkimuseettisen toimikunnan asettamia kriteereitä. 
Tieteellisen käytännön loukkaamisepäilyjä tutkitaan kolmiportaisesti ja vilppi voi johtaa 
oikeudellisiin seuraamuksiin. (Varantola – Launis – Helin – Spoof - Jäppinen 2013: 6-
10.) 
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Tutkimuksen tarkoitus 
oli selvittää mikä on 
college- opiskelijoiden 
päivänukkumisen 
vaikutus yöuneen. 
Kerätty kyselyllä 440 
opiskelijalta 
Määrällinen tutkimus 
Tutkimuksesta ilmenee, 
että, levolla on tärkeä 
merkitys opiskelijan hy-
vinvoinnille. Tutkimus 
osoittaa, että opiskeli-
joilla on monenlaisia 
haasteita nukkumis-
käyttäytymisessä, joka 
vaikuttaa päivän ener-
giatasoon. Unen pituu-
della ja ajallisella sijoit-
tumisella on iso merki-
tys jaksamiseen. 
Lyhyet päiväunet autta-
vat kognitiivista selviy-
tymistä. Pitkiä päivä-
unia on vältettävä, 
koska se vaikuttaa hei-
kentävästi yöunen laa-
tuun. 
Lepoteltta tapahtu-
massa muistutetaan le-
von ohella myös yö-
unen merkityksestä jak-
samisessa. Lepoteltta 
tapahtumassa opiske-
lija voi konkreettisesti 
kokea lyhyen levon tai 
päiväunen merkityksen. 
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malle? 
Stress and Sleep Dis-
turbances in Female 
College Students 
Shih-Yu Lee, PhD, 
RNC; Caroline Wuertz; 
Rebecca Rogers, BS; 
Yu-Ping Chen, ScD, PT  
2013 
Yhdysvallat 
Am J Health Behav.™ 
2013;37(6):851-858 
 
Laadullinen tutkimus, 
jossa kerätty tietoa, mi-
ten naisopiskelijoiden 
unitottumukset vaikutta-
vat suhteessa stressiin. 
103 naisopiskelijaa. Ke-
rätty osana laajempaa 
tutkimusta koskevasta 
kyselylomakkeesta. 
Laadullinen tutkimus 
46% tutkimukseen 
osallistuneista koki päi-
väväsymystä ja 61% 
koki kliinisesti merkittyä 
uupumusta. Saman ai-
kaisesti lähes kaikilla 
on jonkinlaisia univai-
keuksia ja liian lyhyitä 
yö unia. Vertailussa 
normaalit ja huonom-
min nukkuvat, huonom-
man nukkuvilla on mer-
kittävästi korkeampi 
stressitaso ja enemmän 
väsymystä päivällä, 
sekä raportoitu selke-
ästi enemmän fyysisiä 
ja psyykkisiä oireita. 
Tutkimuksessa kerro-
taan keinoiksi tiedon 
saaminen ja levon tar-
peen tunnistaminen. 
Hyvät elämäntavat. In-
terventiot, kehon ja 
mielen yhdistävät har-
joitukset. Unihygienian 
kuntoon laittaminen. 
Tutkimuksessa saa-
daan johtopäätös, että 
avain parempaan voisi 
olla tiedonsaannin jär-
jestäminen opiskeli-
joille. 
Tässäkin tutkimuk-
sessa todetaan opiske-
lijoilla olevan väsy-
mystä ja liian vähän 
unta, joten nousee tär-
keäksi aiheeksi muis-
tuttaa tästä opiskeli-
joita. Teemme tapahtu-
man yhteyteen myös 
posterin, jonka avulla 
jaamme tietoa opiskeli-
joille. Tutkimuksessa 
todetaan, että räätä-
löidyt interventiot voisi-
vat olla hyödyllisiä tie-
don jakamiseen ja opis-
kelijoiden havahdutta-
miseen, ja lepoteltta on 
tällainen interventio. 
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Lepoteltta-tapahtu-
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The Process of devel-
oping and implement-
ing a complex nursing 
intervention study in an 
ICU 
Berit Lindahl, Ingegerd 
Bergbom 
2012 
Ruotsi 
The World of Critical 
Care Nursing 2012, 9 
(1) 
Tutkimus siitä, voiko 
ympäristötekijöillä olla 
merkitystä akuutissa 
hoitotyössä potilaiden 
paranemisprosessissa. 
Kirjallisuuskatsauksen 
pohjalta tehty vertailu-
tutkimus normaalin ja 
tutkitusti parantavan 
ympäristön huoneesta. 
- Sairaalaympäristössä 
tehdyn tutkimuksen pe-
rusteella, voisi ajatella, 
että hyviä elementtejä 
myös opiskelijan levon 
saavuttamiseksi olisi 
hiljaisuus, rentouttavat 
äänet ja sopiva valais-
tus ja luontoyhteys. 
Tutkimus osoittaa, että 
tarvittaisiin lisää tutki-
musta ympäristön mer-
kitystä lepoon ja paran-
tumiseen. 
Lepoteltta tapahtuma 
on tärkeä yhtenä osana 
parantavan ympäristön 
tutkimisen prosessia. 
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malle? 
Research on the Treat-
ment of Trauma Spec-
trum Responses: The 
Role of the Optimal 
Healing Environment 
and Neurobiology 
Elisabeth Osuch, Char-
les C. Engel Jr. 
2004 
Yhdysvallat 
The journal of alterna-
tive and complemen-
tary medicine 2004. 10 
(1)  
Tutkimuksessa tutkittu 
posttraumaattisen 
stressihäiriön hoidon 
vaihtoestoisia meto-
deja.  
Laadullinen tutkimus 
Aineisto koottu muista 
tutkimuksista ja tehty 
niistä yhteenveto. 
- Ympäristön muokkaa-
minen lepoa edistä-
väksi. Taide, tanssi ja 
musiikki –terapia. Hoi-
tava ympäristö vaikut-
taa alentavasti kortisoli-
tasoon, eli vähentää 
stressiä. Tutkimuk-
sessa selviää, että ym-
päristön merkitys on to-
della iso myös solu- ja 
neurobiologiassa. 
Turvallinen ja hoitava 
ympäristö auttaa lepo-
teltassa levon saavutta-
misessa.  
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Creating Healing Envi-
ronments in Support of 
the U.S. Military: A 
Commitment to Quality 
Through the Built Envi-
ronment. 
S. Ward Casscells, MD; 
Colonel Thorn Kurmel, 
DDes; and Ed Ponato-
ski, MHA 
2009 
Yhdysvallat 
Herd Journal 
Tutkimuksen tarkoituk-
sena tutkia näyttöön 
perustuvan ympäristön-
muotoilun vaikutusta 
USA:n armeijasta. 
Tieteellinen artikkeli - Sotilaiden ja haavoitu-
neiden keskuudessa on 
tutkittu, että seuraavat 
keinot ovat hyviä levon 
saavuttamisessa. So-
vellamme näitä opiske-
lijoihin. Optimaalinen 
valaistus, yhteys luon-
toon, luonnon äänet, 
pehmeät pintamateriaa-
lit, miellyttävä lämpötila,  
Lepoteltta tapahtuma 
on perusteltu, koska 
tutkimus osoittaa, että 
ympäristöllä on ter-
veyttä ja lepoa edistävä 
vaikutus. 
A Culture of Quiet: Car-
ing for Patients by Cre-
ating an Environment 
for Healing 
Terri Long, Patti Stover 
2014 
Yhdysvallat 
International Journal for 
Human Caring 2014. 
18 (2). 
Essee tieteellisestä leh-
destä. Esseessä kerro-
taan potilaan hoitami-
sesta luomalla paran-
tava ympäristö hiljai-
suuden avulla. 
Laadullinen tutkimus, 
koottu tietoa eri tutki-
muksista yhteen. 
Tutkimuksen mukaan 
sairaalaympäristössä 
korkea melu voi aiheut-
taa takykardiaa poti-
laille. Unen merkitys 
hyvinvoinnille on kriitti-
sen tärkeä sairaalaym-
päristössä. Stressillä ja 
meluisalla ympäristöllä 
on pitkäkestoisia merki-
tyksiä aivoissa. Uni aut-
taa emotionaaliseen ja 
fyysiseen paranemi-
seen. 
Silmäsuojaimia, korva-
kuulokkeita ja tulppia 
voisi käyttää. Puheen 
ääni on pyritty pitä-
mään hiljaisena ja peh-
meänä sekä määritelty 
hiljaisuuden ajalliset ra-
jat. Potilaille annettiin 
myös tietoa mikä aut-
taisi levossa. Yksityinen 
tila, hiljaisuuden kult-
tuurin luominen. Näitä 
voisi soveltaa myös 
opiskelu ympäristössä.  
Lepoteltta tapahtu-
massa mietimme, 
kuinka toteutamme tel-
tassa hiljaisuuden. Eli 
teltan ulkopuolella pu-
hutaan pehmeästi ja 
teltta sijoitetaan rauhal-
liseen paikkaan. 
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Lepoteltta-tapahtu-
malle? 
Multilevel analysis ex-
ploring the links be-
tween stress, depres-
sion, and sleep prob-
lems among two-year 
college students 
Wallace, Deshira - 
Boynton, Marcella – 
Lytle, Leslie. 
2017 
Yhdysvallat 
Journal of American 
gollege heath 65 (3). 
Tarkoituksena on olut 
tutkia stressin, masen-
nuksen ja uniongelmien 
välisiä yhteyksiä toisen 
vuoden college opiske-
lijoilla. 
Määrällinen ja laadulli-
nen, monitasoinen ana-
lyysi. 
Unen määrällä ja laa-
dulla on merkitystä 
stressin ja masennuk-
sen aiheuttajana. Liian 
vähäinen lepo lisää 
stressiä ja masennusta 
opiskelijoilla. Huonosti 
yönsä nukkuvilla oli yli 
kolminkertainen riski 
saada stressi ja masen-
nusoireita. 
Terveelliset elämänta-
vat, elektronisten laittei-
den käytön vähentämi-
nen, terveellinen ra-
vinto, riittävä ja hyvän-
laatuinen yöuni, tiedon 
saaminen. 
Interventiot mielenter-
veyden ja unen/levon 
edistämiseksi voivat 
tutkimuksen mukaan 
olla hyödyllisiä opiskeli-
joiden elämänlaadun 
parantamiseksi. Lepo-
teltta on opiskelijoiden 
mielenterveyttä tukeva 
interventio. 
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